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Anapana sati, thien niem hcri thcr vao va ra, la chii de ve thien dau tien dirge Dire Phat thuyet 
giang trong Maha-satipatthana Sutta, Bai Kinh VT Dai ve nh&ng Nen Tang cua Chanh Niem. 
Ddc Phat dac biet nhan manh ve loai thien nay, vi no la canh cira dan den sir giac ngo va 
Nibbana ma da dirge thgc hanh va xem nhan bcri Chir Phat qua khir la nen tang ccr ban cho sg 
chirng dac Dao Qua Phat. Khi Bo Tat ngoi dirdi coi cay Bo De va quyet dinh la se khong thoi 
chi tir bo sg tinh tan hanh dao cho den khi Ngai chirng dat sg giac ngo, Ngai da dung anapana 
sati lam de muc thien dinh cua minh. Dga tren nen tang cua de muc nay, Ngai da chirng dac 
bon tang thien dinh (jhana), nho 7 lai nhirng kiep qua khir ciia minh, thau ro ban chat cua luan 
hoi (samsara), chirng dat Ian lirgt nhirng tang tue minh sat, va roi vao luc rang dong, vdi sg 
rung chuyen ciia 100.000 the gicri, Ngai da chirng dat dirge tri tue vo thirgng ciia mot vi Phat 
Toan Giac. 


Chung ta hay dang ciing sg thanh kinh ciia minh den Dire The Ton, Ngai da trcr thanh mot vi 
Phat sieu viet vo song thong qua viec thgc tap thien anapana sati nay. Mong rang chirng ta se 
thau hieu tron ven de muc thien hcri thcr nay veri tri tue sang choi nhir mat trdi va mat trang. 
Mong rang thong qua nang Igc ciia thien niem hcri thcr nay, chirng ta se chirng dat sg an lac 
ciia Nibbana. 
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NhCmg Lai Day Can Ban 


Dim tien chung ta hay nghien cCru y nghla nhCrng lo’i thuyet giang cua BCrc Phat ve anapana 
sati. Lo’i giang dirge bat dau nhir sau: 

“O’ day, nay cac ty khiru, mot hanh gia di vao rCrng, hay den mot goc cay, hay den mot noi trong 
vlng, ngoi xuong v<yi tir the chan dan cheo vao nhau (kiet gia), giCr lirng thing, lam phat sanh 
chanh niem trircyc mat.” 


Bieu nay co nghla la bat ky mot ai trong tCr chung dirge de cap trong lo’i giang nay -- tCr chung o’ 
day la bhikkhu (ty khiru), bhikkhuni (ty khiru ni), upasaka (can sy nam) hay upasika (can sy nCr) 
-- ma co long khao khat muon thyc hanh phap mon thien nay, thi nen di vao rirng, hay den mot 
goc cay vang ve, hay den mot ncri cir ngu dern doc. Tai do, hanh gia nay nen ngoi xuong vdi 
chan dan cheo vao nhau (kiet gia), giCr lirng thing, roi giCr chanh niem o’ chot mui cua minh va 
lay chot mui lam ncri quan sat de muc thien. 


Neu hanh gia thcr vao dai, hanh gia nen hieu biet dieu nay blng sy ghi nhan thau triet. Neu 
hanh gia thcr ra dai, hanh gia nen hieu biet dieu nay blng sy ghi nhan thau triet. Neu hanh gia 
they vao ngln, hanh gia nen hieu biet dieu nay blng sy ghi nhan thau triet. Neu hanh gia they ra 
ngln, hanh gia nen hieu biet dieu nay blng sy ghi nhan thau triet. 


“Hanh gia they vao trai nghiem toan than, hanh gia they ra trai nghiem toan than”: co nghla la, veyi 
chanh niem diryc kheo dat, hanh gia thay dirge sy khcri dau, khoang giCra va sy ket thuc cua 
hai tien trinh they vao va they ra. Trong qua trinh thyc hanh quan sat hcri they vao va hcri thcr ra 
vdi chanh niem, hanh gia trey nen binh tinh va lam ling dong lai hai chCrc nang thcr vao va thd 
ra. 


BCrc Phat da mieu ta sy viec nay blng mot vi du nhir sau. Khi ngirdi thy tien hay ngirdi hoc 
viec cua ong ta che tao mot vat tren may tien, ong ta phai that sy chu tarn vao cong viec cua 
minh, cu the la khi khoet sau hay khoet nong, ong ta phai biet la minh dang khoet sau hay khoet 
nong. Cung cung theo each do, neu mot hanh gia they vao dai, hanh gia hieu biet nhir vay nhir 
that; va neu hanh gia they ra dai, hanh gia hieu biet nhir vay nhir that; neu hanh gia they vao 
ngln, hanh gia hieu biet nhir vay nhir that; va neu hanh gia they ra ngln, hanh gia hieu biet nhir 
vay nhir that. Hanh gia thyc hanh sy nhan biet nhir vay de thay diryc sy khcri dau, khoang 
giCra va sy ket thuc cua hai chCrc nang they vao va they ra nay. Vdi tri tue, hanh gia hieu biet sy 
diem tinh cua hai khia canh they vao va they ra nay. 

Theo each nay, hanh gia hieu biet hai chCrc nang they vao va they ra nay trong chinh ban than 
minh, va hai chCrc nang they vao va they ra nay trong nhCrng ngirdi khac. Hanh gia cung hieu biet 
trong sy thay doi luan phien mot each nhanh chong hai chCrc nang they vao va they ra trong 
chinh ban than minh va trong nhCrng ngirdi khac. Hanh gia cung thau hieu nguyen nhan dan 
den sy khcri sanh cua sy they vao va sy they ra, va nguyen nhan dan den sy hoai diet cua sy 
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they vao va so tho ra, va so sanh len cung nho so diet di trong tong giay phut mot cua so tho 
vao va sip tho 1 ra. 


Roi hanh gia nhan ra rang cai xac than ma thoc hien hai choc nang tho vao va tho ra nay that 
ra chi la mot xac than, ma khong co mot ban nga hay “cai toi” nao ca. Chanh niem va trl tue nay 
tro nen Igi Ich trong viec phat trien chanh niem va trl tue cao tot va sau sac horn, lam cho hanh 
gia co kha nang loai bo nhCrng quan niem sai lam ve van vat khi cho rang co so ton tai cua “cai 
toi” va “cai cua toi”. Hanh gia tro nen co ky nang trong viec sinh song co trl tue doi voi xac than 
nay va hanh gia khong con nam bat bat cir dieu gi tren the gian nay vo’i tham ai, nga man va ta 
kien. Song mot each xa bo va vien ly, hanh gia booc tong booc tren con doong den Nibbana 
thong qua viec quan toong ban chat that so cua xac than nay. 


Day la mot sy dien giai rang cua doan kinh ve anapana sati trong Maha-satipatthana Sutta. 
Phu’O’ng phap thien nay da du’O’c giai thlch bang mu’O’i sau each khac nhau trong nhCrng sutta 
khac nhau. Bon chi dau tien trong mu’O’i sau each nay da du’O’c giai thlch o’ tren. Bon chi nay la 
nen tang cua mu’O’i sau each thyc hanh anapana sati. 


NhCrng Chuan Bj Sa Bo Cho Su* Thifc Hanh 

Bay gicr chung ta hay nghien ciru nhCrng giai doan so bo triroc khi thoc hanh loai thien nay. 
Triroc het Dire Phat da chi dinh noi tru ngu thlch hop cho thoc hanh anapana sati. Trong sutta 
nay, Ngai co nhac den ba noi: trong rirng, diroi goc mot coi cay, hay tai mot noi vang ve co lap. 
Noi thir ba o tren co the la mot cai coc nghl ngoi yen tlnh hay mot noi cir ngu vang ve. Chung 
ta tham chi co the xem mot thien dirong la mot noi vang ve. Mac dau o thien dirong co the co 
kha nhieu ngiroi, nhirng neu moi ngiroi biet giCr yen lang va tram tTnh, thi no van co the dirge 
xem la mot noi vang ve. 

Dire Phat khuyen khlch nhCrng noi nhir vay boi vi de thgc hanh anapana sati cho hieu qua, sg 
yen lang la mot nhan to quan trong va can thiet. NhCrng hanh gia so co se phat then sy dinh 
tarn voi anapana sati de dang hon chi khi co so yen lang. Tham chi neu khong the tlm dirge 
mot noi co so yen lang tuyet doi, hanh gia cung nen chon mot noi yen tTnh de co doge so rieng 
to. 


Tiep theo, Doc Phat giai thlch ve to the ngoi. Co bon to the doge chap nhan va so dung trong 
hanh thien: dong, ngoi, nam va di. Trong nhCrng to the nay, to the thlch hgp nhat de thoc hanh 
anapana sati luc ban dau la to the ngoi. 


Hanh gia ooc muon thoc hanh anapana sati nen ngoi voi chan dan cheo vao nhau (kiet gia). 
Doi voi nhCrng bhikkhu va thien nam, Doc Phat khuyen khlch nen dung to the ngoi voi chan 
dan cheo vao nhau (kiet gia). Day khong phai la to the de dang cho tat ca moi ngooi ma no can 
phai tap luyen to to. To the ban gia thi doge khuyen khlch cho cac bhikkhuni va tin no. Day la 
to the ngoi voi mot chan xep vao. To the ngoi voi chan dan cheo vao nhau (kiet gia) ma doge 
khuyen khlch cho nhCrng bhikkhu va thien nam se co Igi Ich rat Ion neu doge ngoi theo hinh 
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“hoa sen”, tire la vcri hai chan co vao trong va dat phia tren bap dui. Neu phircrng phap nay bat 
tien, hanh gia nen ngoi vcri hai chan co vao trong vao phia dircri ccr the. 

Khi thgc hanh anapana sati, giCr ccr the thing la dieu bat buoc. Than hinh nen dirge giCr thing 
dirng, nhirng dirng gong va cirng nhlc. Hanh gia chi co the trau doi loai thien nay mot each 
dung din khi ma nhCrng dot xirerng cot song trong ccr the dirge noi ket vcri nhau cr tir the thing 
dirng. Cho nen, hanh gia nen hieu ro rang va tuan theo Idi khuyen cua Birc Phat, la phai giCr 
phan than phia tren cho dirge thing. 

Hai ban tay nen dat tren blp ve mot each thoai mai vcri lirng cua ban tay phai cr trong long ban 
tay trai. Hai mlt nen khep kin mot each nhe nhang hay he mcr, tuy theo scr thich cua hanh gia. 
Bau nen dirge giCr thing, nghieng ve phia trircrc mot chut vcri mui thing goc vcri ran. 


Nhan to tiep theo la ncri tap trung sg chu y. Be tu luyen anapana sati, hanh gia phai nen co 
chanh niem ro rang tai ncri ma hcri thd di vao va di ra hai lo mui. Ncri nay la ncri ma sg xuc cham 
cua hcri thcr vao va ra dirge nhan thay ro rang nhat. No co the la mot diem nlm cr ngay dircri hai 
lo mui hay mot diem nlm cr tren moi tren. Sg chu y phai dirge gin chat tai diem nay giong nhir 
ngirdi linh gac quan sat cong thanh vay. 


Tiep theo, BCrc Phat giang ve cung each luyen tap anapana sati. Hanh gia phai thcr vao co 
chanh niem va thcr ra co chanh niem. Viec thcr vao va thcr ra nay dien tien lien tuc khong gian 
doan tir luc chung ta sinh ra cho den khi chung ta chet di, nhirng vi chung ta khong co y thirc 
suy tir ve no, doi luc chung ta tham chi khong nhan ra sg hien dien cua no. Neu nhir chung ta 
co y thirc suy tir ve hcri thcr mot each binh tTnh va xuyen suot, chung ta co the chirng dat dirge 
rat nhieu Igi ich. Cho nen BCrc Phat da khuyen chung ta nen nhan biet ve chirc nang cua sg thcr 
vao va thcr ra. 


Hanh gia khi thgc hanh thien hcri thcr theo cung each nay khong nen co glng dieu khien hoi thcr 
cung nhir khong co glng nin thcr. Bcri vi neu co glng dieu khien hcri thcr hay co glng nin thcr, 
hanh gia se trer nen kiet sire va sg chu tarn se bj quay nhieu va that bai. Chla khoa cua sg thgc 
hanh la dat chanh niem mot each tg nhien vao diem ma hcri thcr dirge nhan thay ra vao cr hai lo 
mui. Va roi hanh gia phai duy tri sg nhan biet ve sg xuc cham cua hcri thcr tai diem do, co glng 
giCr sg nhan biet mot each lien tuc va ro rang. 


Tam Blpqc Cua Viec Hanh Thien 

Be giup cho hanh gia tien bo trong viec hanh thien anapana sati nay, cac chu giai gia va nhCrng 
thien sir da chi ra tarn birdc trong viec hanh thien nay. Tam bircrc nay s§ dirge Met ke ra trirdc 
cr day va roi se diroc dien giai ro rang trong tien trinh hanh thien. 

Tam bircrc nay la: dem (ganana); theo doi (anubandhana); xuc cham (phusana); bam giCr 
(thapana); quan sat (sallakkhana); gat bo (vivattana); thanh loc (parisuddhi); va hoi tirerng 
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(patipassana). Tam bode nay bao gom toan bo qua trinh phat then thien dinh cho den tan viec 
chong dat doge dao qua Arahant. 


1. Dem 

Dem thi danh cho nhCmg hanh gia choa tong thgc hanh anapana sati bao gid. Doi vdi nhong 
hanh gia da co thgc hanh thien trong mot thdi gian, thi khong can phai dem. Tuy nhien, co sg 
hieu biet dung dan ve dem thi co Igi Ich, cho nen dem can phai du’O’c hieu nho sau. 

Khi ngoi thien, hanh gia gid sg chu y tai chot mui va quan sat chuoi hoi thd vao va ra mot each 
tinh thde. Hanh gia nhan thde ho’i thd khi no di vao va nhan thde hc^i thd khi no di ra dung 
cham vao chot mui hay moi tren. Tai luc nay, hanh gia bat dau dem nhCmg sy chuyen dong nay 
cua ho’i thd. 

Co mot vai each dem khac nhau. Cach de nhat du’O’c giai thich nhir sau: Khi cam giac ho’i thd 
dau tien, hanh gia dem “mot, mot”; ho’i thd thir hai, dem “hai, hai”; ho’i thd thir ba, dem “ba, ba”; 
hoi thd thir to, dem “bon, bon”; hoi thd thir nam, dem “nam, nam” va cd nhir vay cho den hoi 
thd thd modi, dem “modi, modi”. Roi hanh gia quay ngogc lai “mot, mot” va tiep tuc cho den 
“modi, modi”. Co nghla la hanh gia co dem lap lai to mot den modi. 

Ban than so dem nay thi khong phai la thien, nhong no giup cho so hanh thien rat nhieu. Doi 
vdi hanh gia choa tong thgc hanh thien trodc day, thi ban chat tarn tri rat la kho hieu. Doi luc 
hanh gia cho rang minh dang thgc hanh thien, nhong thgc ra hanh gia dang phong tarn. Cho 
nen, dem la phoong phap de dang giup dieu khien tarn dang phong. 

Neu dinh tarn tot, hanh gia co the duy tri sg dem mot each dung dan. Neu tarn phong hon loan 
va dan den viec dem bj sai, hanh gia se trd nen roi tri va do do co the nhan ra rang minh dang 
phong tarn. Neu dem bj Ion, hanh gia nen bat dau dem lai. Bang each nay, hanh gia nen bat 
dau dem lai to dau ngay ca khi hanh gia da dem sai mot ngan Ian. 


Trong tien trinh thgc hanh, co luc hoi thd vao va ra trd nen ngan lai, cho nen viec dem cung 
mot so nhieu Ian se trd nen kho khan. Nhong luc nay, hanh gia phai dem nhanh hon, “mot”, 
“hai”, “ba”, van van. Khi dem theo each nay, hanh gia co the hieu doge sg khac nhau gida hoi 
thd vao va ra dai vdi hoi thd vao va ra ngan. 


2. Theo Doi 

“Theo doi” co nghla la theo doi hoi thd bang tarn tri. Khi tarn tri doge lang dong lai nhd sg dem 
va doge gan chat vao hoi thd vao va ra, hanh gia co the ngong dem va chi theo doi hoi thd 
bang tarn tri. Dieu nay da doge Doc Phat giai thich nho sau: 
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“Khi hanh gia their vao dai, hanh gia hieu biet rang mlnh they vao dai; va khi hanh gia their ra dai, 
hanh gia hieu biet rang mlnh thcr ra dai.” 

O’ day, hanh gia khong co y hit vao dai hay they ra dai. Hanh gia chi nhan biet cai gi that sy 
dang xay ra. 

Dire Phat thuyet giang trong doan tiep theo rang hanh gia ty luyen tap veri suy nghT rang: “Toi 
se their vao trai nghiem toan than, va toi se their ra trai nghiem toan than.” O’ day, “toan than” co 
nghTa la toan bo chu ky cua tho 1 vao va their ra. Hanh gia nen chu tarn de thay sy kheiri dau, doan 
giCra va sy ket thuc cua moi chu ky their vao va their ra. Sy thyc hanh nay direyc goi la “trai 
nghiem toan than”. 


Sy kho’i dau, doan giCra va sy ket thuc cua ho , i thcr phai dircyc hieu mot each dung dan. Neu 
xem chot mui la diem kho’i dau, ngyc la doan giCra va ron la diem ket thuc cua mot ho , i they, thi 
day la sy hieu sai. Neu hanh gia co gang di theo heyi they ti> mui qua ngyc den bung, hay di theo 
no ti> bung qua ngyc ra mui, sy tap trung cua hanh gia se bj gian doan va tarn tri cua hanh gia 
se trer nen kich dong. Hanh gia phai hieu mot each dung dan rang, diem kho’i dau cua heyi they 
vao la diem dau tien cua sy hit vao, doan giCra la sy dang hit vao va diem ket thuc la viec hoan 
thanh cua sy hit vao. Cung vay, doi vo’i heyi they ra, diem kho’i dau la diem dau tien cua sy they 
ra, doan giCra la sy dang thcr ra va diem ket thuc la viec hoan thanh cua sy tho’ ra. “Trai nghiem 
toan than” co nghTa la nhan biet toan bo chu ky cua moi sy hit vao va thcr ra, trong khi giCr tarn 
gan chat va diem xung quanh hai lo mui hay tren moi tren, tire la ncri ma co cam giac cua heyi 
they di vao va di ra lo mui. 


De minh hoa viec quan heyi thcr tai vung xung quanh lo mui ma khong di theo hcri they vao trong 
va ra ngoai ccy the, nhCrng chu giai da dung nhCrng vi du cua ngiro’i giCr cong thanh va cua cai 
cira. 


Cung nhir ngiro’i giCr cong thanh chi kiem tra ngay tai cong tCrng ngiro’i di vao va di ra thanh pho 
ma khong di theo ngircyi do vao thanh pho hay ro’i thanh pho, hanh gia chi nen nhan biet tCrng 
hcri they khi no di qua lo mui ma khong di theo no vao hay ra khoi ccy the. 

Cung nhir ngiro’i cira go chi chu y tai diem nhCrng rang cira cat xuyen qua khuc go ma khong 
theo doi chuyen dong len xuong cua nhCrng rang cira, hanh gia nen quan hcri they khi hcri they di 
qua va di lai lo mui ma khong de sy chanh niem cua minh bi chi phoi beri hanh trinh di vao va di 
ra ccr the cua hcri they. 


Khi hanh gia hanh thien mot each sot sang thay ro toan bo tien trinh nhir vay, mot sy phan 
khich day niem vui se tran ngap tarn tri cua hanh gia. Va vi tarn tri khong phong dat, cho nen 
toan bo ccr the se trer nen binh tTnh, mat me va thoai mai. 


3. Xuc Cham va 4. Bam GiCf 
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Hai khla canh nay cua sy thyc hanh am chi sy phat trien cua sy tap trung manh me horn. Khi 
sy chanh niem ve hcyi they dirge duy tri, ho’i they cang luc se trey nen tinh te va yen tTnh hern. Ket 
qua la ccy the se trey nen binh tTnh va khong con cam thay met moi. Sy dau nhCrc va te cCrng cua 
co’ the se bien mat va co’ the se bat dau cam nhan mot sy thoai mai phan kheyi, nhir the no 
dang du’O’c thoi mat beyi mot Ian gio nhe mat me. 


Tai luc nay, do sy yen tTnh cua tarn tri, hen they se trey nen tinh te dan cho den khi no direyng nhir 
bi ngCrng lai. Co doi luc tinh trang nay dien tien den vai phut. Day la luc hanh gia khong con cam 
nhan du’O’c ho’i they cua mlnh. Tai luc nay mot vai hanh gia co the trey nen lo lang nghT rang heyi 
they cua minh da bien mat, nhirng that ra khong phai nhir vay. Ho’i thcr van ton tai, nhirng no ton 
tai <y mot dang rat vi te. Nhirng bat chap ho’i they trey nen vi te nhir the nao, hanh gia van phai 
giCr chanh niem den sy xuc cham (phusana) cua ho’i they o’ vung lo mui. Va roi nam trien cai se 
trer nen vang lang khoi tarn tri cua hanh gia -- tham due, san han, hon tram va thuy mien, trao 
cir va hoi qua, va hoai nghi. Ket qua la hanh gia se trer nen binh tTnh va han hoan. 


Tai giai doan nay nhCrng “an tircyng” hay nhCrng hinh anh thuoc ve tinh than se xuat hien bao 
hieu sy thanh cong cua dinh. Thu tireyng (uggaha-nimitta) xuat hien dau tien va roi den quang 
tu’dng (patibhaga-nimitta). Doi vdi mot vai hanh gia, an tu’dng nay co the giong nhir la mot nam 
bong, mot anh den dien, mot day chuoi bang bac, mot man sircrng hay mot banh xe. Doi v<yi 
Dire Phat, an tireyng nay giong nhir la mat treyi sang ro giCra ban ngay. 


Thu tiring thi khong vCrng chac; no di chuyen cho nay cho kia, len va xuong. Nhirng quang 
tireyng thi xuat hien ngay tai chot mui va vCrng chac, gan chat va khong di chuyen. Tai luc nay, 
do khong co trien cai nao, tarn tri rat la klch hoat va tTnh lang. Giai doan nay da direyc Dire Phat 
thuyet giang khi Ngai tuyen bo rang hanh gia they vao an tinh than hanh, hanh gia they ra an tinh 
than hanh. 


Sy sinh kheyi cua quang tireyng va sy de nen cua nam trien cai danh dau sy chirng dat cua can 
dinh (upacara-samadhi). Veyi sy tap trung du’O’c phat trien hern nCra, hanh gia se chirng dat thien 
dinh mot each tron ven (appana-samadhi) ma bat dau la tang thien (jhana) thir nhat. Hanh gia 
thyc hanh anapana sati co the chirng dat bon tang thien dinh, do la tang thien (jhana) thir nhat, 
thir hai, thir ba va thir tir. NhCrng tang thien nay du’O’c goi la “bam giCr” (thapana). 


5. Quan Sat -- 8. Hoi TiFdng 


Hanh gia da chirng dat jhana khong nen dirng lai <y do ma nen tiep tuc phat trien thien minh sat 
(vipassana). NhCrng giai doan cua thien minh sat thi direyc goi la “quan sat” (sallakkhana). Khi 
minh sat dat den dinh diem, hanh gia chirng dat nhCrng dao sieu the ma bat dau veyi tang thanh 
nhap liru. Vi nhCrng dao nay gat bo di nhCrng kiet sir ma gan ket chung sanh vao vong sanh tir, 
cho nen chung du’O’c goi la “gat bo” (vivattana). 


NhCrng dao thi direyc di theo beri nhCrng qua tircrng Crng; giai doan nay du’O’c goi la “thanh loc” 
(parisuddhi) beri vi hanh gia da tay sach di nhCrng phien nao. Sau do, hanh gia xem xet lai kien 
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thdc cua mlnh va chdng dat giai doan cuoi cung ma diryc goi la hoi tirdng (patipassana), tdc la 
hanh gia suy nghiem lai toan bo tien trinh tu tap va chdng dac cua minh. Day la mot cai nhin 
tong the ve cac giai doan chinh trong qua trinh tu tap dan den chdng dat Nibbana, dya tren sir 
hanh thien anapana sati. Bay gid chung ta hay xem xet qua trinh thyc tap thong qua bay giai 
doan thanh loc. 


Bay Giai Doan Thanh Loc 


Hanh gia khi birdc vao con dirdng thyc hanh thien trirdc het phai giCr gidi luat cho du’O’c trong 
sach. Neu la cir si, hanh gia phai tho tri nam gidi hay mirdi thien nghiep. Neu la tu sT, hanh gia 
phai duy tri mot each can trong nhdng gidi luat da du’O’c tho tri. Sir tho tri gidi luat mot each can 
trong va trong sach cau thanh gidi thanh tjnh (sila-visuddhi). 

Tiep theo, hanh gia thyc hanh de muc thien dinh cua minh va ket qua la cac trien cai se du’O’c 
de nen va tarn tri se trd nen tru vCrng trong dinh. Day la tarn thanh tjnh (citta-visuddhi) -- tdc la 
tarn tri ma cac then cai trong do da bj de nen mot each hoan toan -- va giai doan nay bao gom 
ca can dinh va bon tang thien dinh (jhana). 


Khi trd nen thuan thuc trong dinh, tiep theo hanh gia se hirdng sy chu tarn cua minh den thien 
minh sat. De phat trien minh sat dya tren nen tang cua anapana sati, hanh gia trirdc het nen 
xem rang tien trinh hit thd vao ra nay chi la hinh tirdng, tdc chi la mot chuoi cua nhdng sy kien 
thuoc ve than xac ma thoi -- khong co ban nga nao ca. Va roi nhdng yeu to tinh than suy 
nghiem sy hit thd nay chi la tarn tri, tdc la mot chuoi cua nhdng sy kien thuoc ve tinh than ma 
thoi -- khong co ban nga nao ca. Sy phan biet danh va sac nay (nama-rupa) du’O’c goi la kien 
thanh tinh (ditthi-visuddhi). 


Khi dat den giai doan nay, hanh gia thau hieu tien trinh hit thd vao ra thong qua nhdng dieu 
kien dan den sy sanh len va diet di cua nhdng hien tiryng vat ly va tarn linh lien quan den qua 
trinh hit thd. Sy hieu biet nay du’O’c goi la sy hieu biet ve nhan duyen, ma se du’O’c md rang 
bao gom luon ca sy hieu biet ve duyen khdi cua tat ca nhdng hien tiryng than tarn. Khi sy hieu 
biet nay chin mui, nhdng hoai nghi ve qua khd, tircrng lai va hien tai ma da tdng hien hdu trong 
hanh gia se bi danh tan. Cho nen giai doan nay diryc goi la “sy thanh tinh do viryt len khoi hoai 
nghi”. 


Sau khi hieu diryc nhdng quan he nhan duyen cua danh va sac, hanh gia tiep tuc hanh thien 
minh sat, va khi nhan duyen day du, tue “thay diryc sy sanh diet cua cac phap hanh” se sanh 
len. Luc nay, khi thd vao va ra, hanh gia se thay nhdng trang thai than tarn ton tai va bien mat 
tdng giay phut. Khi tue nay trd nen ro rang hern, tarn tri cua hanh gia trd nen bat sang va roi hy 
va khinh an sanh len cung vdi tin, tan, niem, tue va xa. 


Khi nhdng yeu to nay xuat hien, hanh gia suy ngam ve chung va quan sat ba dac tinh vo 
thirdng, kho va vo nga cua chung. Tue phan biet gida cac ket qua dang phan khdi cua viec 
thyc hanh va nhiem vu cua sy quan niem tach biet diryc goi la “sy thanh tinh do kien thde va 
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tarn nhln ve con dirdng chan chinh va con dirdng sai lam.” Vdi tam tri trey nen thuan khiet, hanh 
gia thay rat ro rang sir sanh diet cua danh va sac. 


Va roi vdi tCrng ho’i thd vao va ho’i thd ra, hanh gia thay dirge sir huy diet cua nhCrng hien 
tirgng than tam di cung. NhCrng sir huy diet nay hien bay ra giong nhir sir bung no cua nhCrng 
bong bong trong noi ccrm soi, hay giong nhir sir tan vd cua nhCrng bong bong khi mira rcri tren 
ho nirdc, hay giong nhir be vd cua nhCrng hat vCrng hay hat mu tat khi chung dirge tha vao mot 
chao nong dun soi. Tue thay dirge sg huy diet thirdng hang va tire thdi cua nhCrng hien tirgng 
than tam nay dirge goi la “tue ve sg tan ra”. Thong qua tue nay, hanh gia chCrng dat dirge kha 
nang thay dirge tat ca nhCrng yeu to than tam tren toan the gidi sanh len va diet di nhir the nao. 

Va roi mot tue khac dirge sanh len lam cho hanh gia nhan thay tat ca nhCrng hien tirgng nay la 
mot quang canh dang sg. Hanh gia thay rang khong co niem vui hay hanh phuc chinh dang nao 
ton tai trong nhCrng coi sinh hdu, ke ca nhCrng tang trdi, va hanh gia hieu dirge sg bat hanh va 
nguy hiem. 


Va roi trong hanh gia, sg ghe tdm doi vdi tat ca sg ton tai hdu vi bat dau manh nha. Hanh gia 
kich hoat sg thoi thuc muon giai phong chinh minh khoi the gidi nay, tire la mot irdc muon khat 
khao dirge giai thoat. Va roi, bang each xem xet nhCrng phircrng tien de giai thoat cho chinh 
minh, hanh gia phat sanh mot trang thai tri tue quan sat mot each nhanh chong sg vo thirdng, 
kho va vo nga; va trang thai tri tue nay dan den nhCrng tang tue minh sat tinh te va sau sac hern. 


Luc nay hanh gia dat dirge sg hieu biet rang nhCrng ngu uan xuat hien trong tat ca cac he thong 
the gian deu bj anh hirdng bdi dau kho, va hanh gia nhan ra rang trang thai Nibbana, virgt ra 
ngoai the gian, la ege ky hoa binh va de chiu. Khi hanh gia hieu biet dirge tinh trang nay, tam tri 
cua hanh gia chCrng dat dirge xa tue doi vdi tat ca nhCrng sg hinh thanh. Day la dinh cao cua 
thien minh sat, dirge goi la “sg thanh tjnh do sg hieu biet va tam nhin ve sg dien tien.” 


Khi trd nen vCrng chac, sg kheo leo trong thien dinh cua hanh gia gia tang, va khi nhCrng can 
quyen cua hanh gia trirdng thanh mot each toan ven, hanh gia tien vao nhap liru dao 
(sotapatti). Vdi nhap liru dao, hanh gia chCrng dat Nibbana va thau hieu TCr Dieu De mot each 
trge tiep. Nhap liru dao dirge di theo sau bdi hai hay ba khoanh khac cua nhap liru qua, tai day 
hanh gia an hirdng ket qua sg chCrng dat cua minh. Tiep theo sau do hanh gia hoi tirdng lai 
tien trinh va sg chCrng dat cua minh bang kien thCrc on lai. 


Neu tiep tuc hanh thien vdi nguyen vong khao khat, hanh gia se phat then lai nhCrng giai doan 
cua tue minh sat va chCrng dat ba dao va qua cao hern: nhat lai, bat lai va Arahant. NhCrng sg 
chCrng dat nay cung vdi nhap liru, tao nen giai doan thCr bay cua sg tinh khiet, tire la sg thanh 
tinh do kien thCrc va tam nhin. Tai moi tang chCrng dac nay, hanh gia chCrng ngo TCr Dieu De 
mot each day du, day la nhCrng sg that ma hanh gia da khong nhan thay dirge trong suot vong 
luan hoi. Ket qua la, tat ca nhCrng phien nao trong tam tri da dirge bat goc va pha huy, va tam 
tri cua hanh gia trd nen hoan toan tinh khiet va trong sach. Va roi hanh gia chCrng dat trang thai 
Nibbana, mot trang thai giai thoat hoan toan kho dau cua sanh, gia va chet, noi buon, than thd, 
dau nhCrc, dau buon va tuyet vong. 
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Ket Luan 


NhCrng kiep song nhir cua chung ta that la hiem hoi trong vong luan hoi (samsara). Chung ta rat 
may man gap dirge thong diep cua BCrc Phat, co dirge nhCrng tinh bang hCru tot dep va co ccr 
hoi nghe Giao Phap. Dirge iru dai vdi nhCrng phirdc lanh nay, neu nhCrng nguyen vong cua 
chung ta chin muoi, chung ta co the dat den muc tieu cuoi cung (tire la Nibbana) trong chinh 
cuoc song nay thong qua nhCrng giai doan cua dao qua nhap liru, nhat lai, bat lai va Arahant. 
Cho nen, chung ta hay song co hieu qua bang each phat then thien dinh anapana sati mot each 
thirdng xuyen. Sau khi tiep nhan sg hirdng dan thich hgp ve viec hanh thien nay nhir the nao, 
hanh gia nen tho tri gio’i luat trong sach va nen dang hien cuoc ddi cua minh cho Tam Bao. 


Hanh gia nen chon mot thdi diem thuan tien trong ngay cho viec hanh thien va thgc hanh deu 
dan vao cung mot thdi diem da dirge chon moi ngay. Hanh gia co the bat dau bang viec quan 
tircrng nhCrng hong an cua BCrc Phat, rai tarn tir den tat ca chung sanh, quan tircrng sg ue trirge 
cua ccr the va suy nghiem ve viec tat yeu cua sg chet. Va roi, khcri day long tg tin rang minh 
dang di tren con diro’ng den Nibbana ma da dirge trai qua beri nhCrng bac giac ngo trong qua 
khCr, hanh gia nen bat dau thgc hanh con diro’ng thien dinh va phan dau vdi no Igc khong 


ngCrng. 
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